Few people view San Francisco as a place of concern for extreme heat events, because of its temperate climate. But
climate change models project that heat waves will increase in frequency and severity. Further, the city showed specific
vulnerabilities during the 2006 California heat wave, due to our lack of physiologic and technologic adaptations for
extreme heat events.

San Franciscans rarely experience extreme heat events, so our bodies have a more difficult time adapting which
can increase the risk of heat related illness and death. We also have less technologic adaptations, like central air
conditioning, because of the typically cooler climate and older housing stock.

Stay somewhere cool

Drink plenty of water

Wear light clothing & hats

Avoid being outside during the hottest hours of the
day: 10 am -4 pm

Avoid strenuous activity

¢ Avoid sugar, alcohol, caffeine, foods high in protein

Heat Exhaustion
paleness, tiredness, weakness, dizziness, headache,
fainting, muscle cramps, heavy sweating

Heat Stroke

extremely high body temperature 103°+; difficulty
breathing; red, hot, dry skin (with no sweating); rapid,
strong pulse; throbbing headache, dizziness;
nausea; mental confusion; delirium; hallucinations;
chills; unconsciousness

e Check in on neighbors, family, or friends who are
at increased risk, especially those who live alone
and, if needed, offer to help them get to a cool
location.

¢ Ensure they have access to plenty of water, ice in
their freezer, and a fan if possible.

e Encourage them not to move around too much,
especially in the sun.

If you need additional resources, call 311,
or 911 if it’s an emergency.

People aged 65+

Infants and young children

People with diabetes, high blood pressure, heart
disease, mental iliness, developmental disability,
dementia, respiratory conditions, asthma, obesity
People who are outdoors for long periods of time
People without access to air conditioning

People living alone and who are socially isolated
People who consume diuretics (substance that
increases urination and water loss), such as caffeine
and alcohol or illegal drugs
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Heat Waves sa San Francisco?

llang mga tao ang tumitingin sa San Francisco bilang isang lugar ng alalahanin para sa lubhang mga
kaganapan ng pag-init, dahilan sa katamtamang klima nito. Ngunit ang mga modelong proyekto ng pagbabago
ng klima (climate change) ay nagbabadya na ang bugso ng init ay magiging madalas at matindi. Higit pa, ang
lungsod ay nagpamalas ng partikular na kahinaan noong 2006 California heat wave, dahil sa ating kakulangan
ng mga pakikibagay sa pisyolohiko at teknolohiya para sa labis na mga kaganapan ng pag-init.

Ang San Francisco ay bihirang makaranas ng labis na mga kaganapan ng pag-init, kung kaya't ang ating mga
katawan ay nagkakaroon ng mas mahirap na karanasan sa pakikibagay na nagpapalaki ng panganib sa sakit at
kamatayan na may kaugnayan sa init. Mayroon din tayong mas kaunting mga pakikibagay sa teknolohiya, gaya ng
central air conditioning, dahilan sa halimbawang-uri ng mas malamig na klima at mas lumang mga yunit ng pabahay.

Paano lingatan ang
Inyong Sarili

Mga Sakit na may
Kaugnayan sa Init

Paano Kayo Maaaring
Tumulong

Sino ang nasa Panganib

Mamalagi kung saan malamig

Uminom ng maraming tubig

Magsuot ng magaang damit at sumbrero

Iwasan ang lumabas sa pinakamainit na oras ng araw:
10 ng umaga — 4 ng hapon.

Iwasan ang mabigat na gawain

Iwasan ang asukal, alkohol, kapin, mga pagkaing
mataas ang protina.

Pagkapagod dahil sa Init (Heat Exhaustion)
Pamumutla, pagkapagod, panghihina, pagkahilo, sakit ng ulo,
pagkahimatay, mga pulikat sa masel, labis na pagpapawis.

Heat Stroke

Lubhang mataas na temperatura ng katawan 103° +; kahirapan sa
paghinga; mapula, mainit, tuyong balat (na walang pagpapawis);
mabilis, malakas na pulso; pumipintig na sakit ng ulo, pagkahilo;
pagduwal; pagkalito ng isip; deliryo; mga halusinasyon; mga
panginginig; pagkawala ng malay.

e Tingnan ang mga kapitbahay, pamilya, o mga kaibigan na
nasa malaking panganib, lalo na iyong namumuhay ng
mag-isa at, kung kailangan, mag-alok na tulungan silang
pumunta sa isang malamig na lugar.

e Tiyakin na sila ay may magagamit na maraming tubig, may
yelo sa kanilang freezer, at may bentilador kung posible.

e Hikayatin sila na huwag masyadong kumilos, lalo na sa ilalim
ng araw.

e Kung kailangan ninyo ng karagdagang pantulong, tumawag sa
311 o sa 911 kung ito ay emergency.

Mga tao na nasa edad 65+.

Mga sanggol at bata.

Mga tao na may diabetes, alta presyon, sakit sa puso, sakit
pangkaisipan, developmental na kapansanan, dementia, mga
kondisyong respiratori, hika, sobrang katabaan.

Mga tao na nasa labas nang mahabang panahon.

Mga tao na walang magamit na air conditioning.

Mga tao na namumuhay ng mag-isa at nakabukod na malayo
sa iba.

e Mga tao na gumagamit ng pampaihi (substansiya na
nagpapataas ng pag-ihi at pagkawala ng tubig), gaya ng kapin
at alkohol o ipinagbabawal na mga gamot.
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JKCTpeMasibHasda xapa B CaH-dpaHUMCKO?

HemHorvie cunTatoT, uTo B CaH-®paHLIMCKO HY)XXHO onacaTbCsl C/lyuYaeB SKCTPEMaUIbHON Xapbl U3-3a TeMNepaTypHOro
KnmMmMara ropoga. Ho MoaennpoBaHme N3MEHeHWii Knumarta roBopuT 0 TOM, UTO Xapa 6yAeT C/lydaTbCsl vallle v
[MTbCSA fonblue. Bonee Toro, Bo BpeMsi Xapbl 2006 rofa B ropofe 6binn BbisiB/eHb! Cabble cneumguyeckne Mecra,
CBA3aHHbIE C HEIOCTATKOM MCKXO0/IOTMYECKOl 1 TEXHO/IOTMYECKOl afanTalyn K Nepruoaam KCTpeMasibHO Xapbl.

YXutenam CaH-®paHLMCKO PeAKo NPUXOANTCS UCMbITbIBATL HA CE6E Xapy, NOSTOMY HaLLW OpraHN3Mbl

VCMbITLIBAKOT AOMNO/THATENLHBIE C/TOXHOCTY B afantaLyi, 4To MOXET YBENNUUTb PUCK BOHUKHOBEHMUS CBA3AHHbIX

C apoii 3a60neBaHnii 1 aaxke NPUBECTY K CMEPTU. Takke y Hac HeT A0CTaTOYHOrO NMOMOTaoLLEro aganTalyn
TEXHOMOMYECKOTO 06ECTEYEHNS, HaNp. LEHTPasIbHOTO KOHANLIMOHMPOBAHUS BO3MyXa, 13-3a NPOX/1aAHOro Kmara 1

60/1bLLIOr0 KONMYecTBa CTapbIxX AOMOB.

Kak no3aboTtntbCcs 0 cebe

3abonesaHuA npu
3KCTpeMasIbHOW Xape

Kak Bbl MOXeTe NomMoyb?

KTo HaxoauTcs B rpynne
NOBbILUEHHOrO pUcka

OcTaBaliTecb B npoxnaje

MeiTe MHOrO BOAbI

HocuTe cBeT/yto ofexzy v rofioBHble yoopbl
V36eraliTe HaXoOQUTLCA Ha yNuLLEe B caMOe XapKoe
Bpems AHs: ¢ 10 yacos yTpa [0 4 4acoB [HA
V36erainTe on3nyecKmx Harpy3ok

Bozgepxutech OT caxapa, CNMPTHOro, KohenHa,
NPOAYKTOB MUTAHWA C BbICOKAM COfepXaHneM 6e/koB

TennoBoe ncTolleHne

BnefHoCTb, yCTanoCTh, CNaboCTb, FO/TOBOKPYXEHME,
rosioBHas 60/1b, 06MOPOK, MbiLLEYHblE CyA0POrn, 3KCECCMBHOE
noTOOTAENEHME.

TennoBoii ygap

OKCTpeMaUsibHO BbicOKas Temneparypa Tena 103° v Bbille;
3aTpyHEeHHOe [bixaHue; NoKpacHeBLwas, ropsyas, cyxas
KOXa (6e3 NOTOOTAENEHNS); YYALLEHHbIW, CUbHBIA MY/bC;
ny/bCUpyHoLLas rosloBHas 60/1b, rOI0BOKPYXXEHME; TOLLHOTA;
MeHTasIbHasA Ae3opueHTauus; 6pes; rannoumHaLmumn; 03Ho0;
noTeps Co3HaHA.

e lIHTepecyiiTech, Kak cebsi YHyBCTBYIOT BallK COCEAU, POAHblE
NN Apy3bsl, HAXOAAWMECS B rpynne pucka, 0CO6eHHo Te,
KOTOpbIE XWBYT OANHOKO, 1, €CNIN €CTb HEOBXOAMMOCTb,
nomornTe nm nepebparbesi B 6051€e NpoxsiagHoe MeCTo.

e Ecnn ecTb BO3MOXHOCTb, y6eauTech, YTo y HUX eCTb JOCTYN K
60/1bLLIOMY KOMMMYECTBY BOAbI, /1€f, B MOPO3W/IbHbIX Kamepax U
BEHTU/IATOP.

YroBopuTe X HE XOAWUTb MHOTO MO Y/nLEe, 0COBGEHHO Ha COJHLIE.
Ecnv BaM Hy>Hbl AONO/THUTE/bHbIE PECYPChI, MO3BOHMTE MO
Homepy 311, unu B c/lyvyae 3KCTPEHHON cutyaumm 911.

Jltoam B Bo3pacTe 65 net u ctaplle
MnageHLbl 1 ManeHbKue AeTu
NMoamn ¢ AmabeTom, NoBbILLEHHbLIM apTeprasibHbIM AaBeHNEeM,
6one3HAMN cepaua, NCUXMaTpUYecKMMN paccTpoincTeamu,
HapyLLUeHUsMU pa3BuUTus, criaboymmem, 601e3HIMN OpraHoB
ObIXaHns, aCTMOM, OXXMPEHUEM.

e Jlioan, HaxogsaLWmecs Ha OTKPbITOM BO34yXe
NPOAO/MKUTENbHOE BPeMS.
NMoam 6e3 focTtyna K BO3A4yLUHbIM KOHAULMOHEPaM.
OAOMHOKME Wn couMaibHO M30/TIMPOBAHHbBIE JTHOAN.
Mogn, ynoTpebnsiolme MoYeroHHble npenaparbl (BellecTsa,
yCUMBAKOLLME MOYEUCTYyCKaHMe 1 NOTEPHO XMUAKOCTK),
HanpvMep, KohenH, asikoronb UM HapKOTUKK.
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¢, Ondas de calor en San Francisco?

Pocas personas consideran a San Francisco como un lugar preocupante en cuanto a eventos de calor extremo
debido a su clima templado. Pero los modelos del cambio climéatico proyectan que las ondas de calor aumentaran
en cuanto a frecuencia y gravedad. Ademas, la ciudad mostré vulnerabilidades especifcas durante la onda de
calor en California en 2006, debido a nuestra falta de adaptaciones tecnoldgicas y fsiol6gicas para los eventos
de calor extremo.

Los residentes de San Francisco casi nunca tenemos eventos de calor extremo, y por eso nuestros cuerpos
batallan mas para adaptarse, lo cual puede aumentar el riesgo de enfermedades relacionadas con el calor y de
muerte. También tenemos menos adaptaciones tecnoldgicas como aire acondicionado central, debido al clima
generalmente mas fresco y antigiiedad de las viviendas.

Permanezca en un lugar fresco

Beba sufciente agua

Utilice ropa ligera y sombrero

Evite estar en exteriores durante las horas mas
calientes del dia: 10 am - 4 pm.

Evite actividades vigorosas

Evite consumir azUcar, alcohol, cafeina, alimentos
altos en proteina.

Como cuidarse

Enfermedades relacionadas  Agotamiento por el calor
Palidez, cansancio, debilidad, mareo, dolor de cabeza,

con el calor desmayo, calambres, sudoracién excesiva.

Golpe de calore

Temperatura corporal extremadamente alta, de mas de
103° F; difcultad para respirar; piel enrojecida, caliente y
seca (sin sudoracion); pulso acelerado y fuerte; dolor de
cabeza punzante, mareo; nauseas; confusiéon mental;
delirio; alucinaciones; escalofrias; pérdida de conciencia.

Como ayudar e Esté al pendiente de los vecinos, familiares o amigos
gue tienen un mayor riesgo, especialmente los que
viven solos y, de ser necesario, ofrézcales ayuda para
ir a algun lugar mas fresco.

e Asegurese de que ellos tengan acceso a sufciente agua,
hielo en su congelador y un abanico de ser posible.

e Aliéntelos a que no salgan mucho, especialmente bajo
el sol.

e Sinecesita recursos adicionales, llame al 311, o al 911
Si es una emergencia.

Quién esté en riesgo e Personas mayores de 65 afios
e Bebés y nifios pequefios

Personas con diabetes, alta presion sanguinea,
enfermedades cardiacas, enfermedad mental,
discapacidad del desarrollo, demencia, afecciones
respiratorias, asma u obesidad.

Personas que pasan mucho tiempo en exteriores.
Personas sin acceso a aire acondicionado.

Personas que viven solas y estan socialmente aisladas.
Personas que consumen diuréticos (sustancias que
aumentan la orina y la pérdida de liquidos), como la
cafeina y el alcohol o drogas ilegales.
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Pot Nang Nong tai San Francisco?

it c6 ngwoi lo ngai San Francisco 1a mdt noi bi nhitng dot nang nong khéc nghiét vi khi hau 6n hoa ctia né. Tuy
nhién, cac mo hinh vé thay déi khi hau tién doan la nhirng dot néng néng sé tang vé tan suat va mdc do nghiém
trong. Ngoai ra, thanh phé da cho thdy nhitng nhuoc diém cu thé trong dot ndng nong & California nam 2006, do
thi€u nhirng thich nghi sinh Iy va céng nghé khi xay ra ndng néng khac nghiét.

Nguoi séng & San Francisco hiém khi trai qua nhitng dot ndng néng khac nghiét nén than thé cla ho kho thich
nghi, c6 thé lam tang rdi ro r6i loan than nhiét va tlr vong. Ching ta cling cé it nhirng thich nghi cong nghé nhw
diéu hoa trung tam vi thoi tiét thwdong mat mé va nha ctra xay dwng tir l1au doi.

Céch dé Tw Cham sbc

Nhirng R6i loan vé Than nhiét

Ban c6 thé Lam gi dé Giup

Nhirng ai c6 Rui ro

O chb nao mat mé

Udng that nhiéu nuéc

Mac quan 4o méng va doi md

Tranh ra ngoai vao nhirng gi& néng nhat trong ngay:

10 gi&y sdng — 4 gio chiéu.

Tranh nhitng hoat dong gang strc

Tranh duong, reou con, ca phé, thirc an nhiéu chat dam.

Kiét strc vi Nong
Mat nhot nhat, mét mai, yéu 6t, chéng mat, nhirc dau, ngat
siu, chu6t rat co bap, toat mo hoi.

Dot quy vi Nhiét

Than nhiét cao 103° +; khé thé, da mau dé, néng, kho
(khdng d6 md héi); mach nhanh va manh; dau nhéi dau,
chéng mét; budn ndn; tam than 1an 16n; mé sang; ao giac;
&on lanh; bat tinh.

Kiém tra nhirng hang xém, than nhan hoac ban bé cé
rdi ro cao, dac biét nhirng ai séng moét minh, va néu
can, gilp ho dén dwoc mot noi mat mé.

Dam bao ho cé nhiéu nwéc udng, nwée da trong ta da,
va mot quat dién néu cé thé.

Khuyén khich ho khdng nén di chuyén nhiéu, dac biét 1a
dudi anh néng.

Néu ban can thém ngudn luc, xin goi 311 hodc 911 néu
la cap ctru.

Nguei 65 tudi va hon

So sinh va tré em

Nguwoi bi ti€u dwong, huyét ap cao, bénh tim, réi loan
tam than, thi€u néng phat trién, mat tri, nhteng tinh trang
vé hd hap, hen suyén, béo phi.

Nguoi & ngoai troi mot thoi gian dai.

Ngu i khong cé may diéu hoa khong khi.

Nguoi séng mot minh va co 1ap xa hoi.

Nguwoi sir dung chét lgi tiéu (lam tang ti€u tién va mat
nuéc) nhw ca phé, reou cdn hodc cac thr thube bat
hop phap.
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